Tegyvuoja litidesys!

Litdesys — viena i§ baziniy emocijy, kurig jauciame, iSgyvename, kai susiduriame su
netenkinanéia situacija, pralaiméjimu ar netektimi. Si emocija gali pasireiksti silpniau, kai esame tiesiog
nusiming dél nesékmés, ir stipriau, kai iSgyvename gedulg dél reikSmingos netekties. Litides] sunku
patirti, iSbaiti SU juo, nes jis pasireiSkia maZesniu ar didesniu energijos praradimu. FiziSkai galime jausti
jégy trikuma, silpnumg, negaléjimg valgyti ar uzsiimti jprastais buitiniais darbais, kartais net sunku
apsitarnauti, pasirtipinti savimi. EmociSkai galime prarasti susidoméjimg, smalsumg, dziuges],
motyvacija, blogiausiu atveju — galime panirti j apatijg ir atsiribojima.

Manoma, kad litidesj patiriame ne tik tuomet, kai prarandame ar pralaimime, patiriame
nes¢kme, taCiau ir tada, kai susiklos¢ius aplinkybéms pamatome savo iliuzijas, staiga imame suvokti,
kad kazkas néra taip, kaip ilga laikg jsivaizdavome, tarsi butume nusiéme¢ rozinius akinius. Tada
iSgyvename vidine netekti, griiina tas jsitikinimy pamatas, ant kurio statéme savo gyvenimo namus.

Kiek laiko uztruks liid¢jimas, priklauso nuo jvykio reikSmingumo ir individualiy asmens
savybiy. Jei nepavyko gauti biliety j mégstamo atlikéjo koncerta, atsigausime pakankamai greitai. Taciau
prarade darba, sveikatg ar artimg zmogy, liidésime ir gedésime ilgai, gal ir visg likusj gyvenima.

Kaip liadi vaikai?

Vaikai tik mokosi patirti, suprasti ir pavadinti zodziais savo patyrimus. Nepaisant amziaus,
net ir mazuciai vaikai turi priezasCiy iSgyventi liidesj: negavo zaisliuko, teko atsisveikinti su zinduku,
mama su téciu i$éjo pavakaroti dviese, reikia pradéti lankyti darzelj ir atsiskirti nuo mamos. Suaugusieji
vaikisko litidesio priezastis matuoja pagal savo patirtj ir daznai nejvertina, kad jos yra ypatingai svarbios
ir reikSmingos. Trejy mety mazylis dar nesupranta laiko ir palieckamas darZelyje, negali biti tikras, kad
mama ateis jo pasiimti. Jis dar neturi tokios patirties. Siam sudétingam i$gyvenimui suvokti reikia laiko
ir pastangy. Zaisliuku, kuris padeda nusiraminti, labai sunku dalintis, nes negali Zinoti, ar jj grazins. O
ir reikia jo biitent dabar.

Vaikai lengviau iSreiSkia liidesj aSaromis ir mes galime jj pamatyti. Taciau yra kity
signaly, kurie pasireiskia vaikui liadint: pilvo skausmai, pyktis, atsiribojimas, vangumas, per didelis
prilipimas prie suaugusiojo ir pan. Daznu atveju simptomai suklaidina, nes neatitinka suaugusiajam
jprasto jsivaizdavimo. Taciau Zinodami, su kokiais gyvenimo jvykiais susiduria vaikas, koks jo raidos
etapas, galime nuspéti ir pradéti stebéti vaiko elges;j atidziau.

Kaip padéti vaikui lindéti?

Pirmiausia, labai svarbu tinkamai jvertinti litidesio priezast]. Vaikas néra sumazintas
suauges, jo gebe¢jimas susidoroti su patyrimais dar neisvystytas. Labai svarbu pripazinti: tu /iidi, nes
draugas nedavé zaisliuko. Vaikui butina i$girsti, kad jj supranta ir vertina rimtai. Penkeriy mety mergaite
vasario 14 dienos vakarg grizusi i§ darzelio graudziai verkia, nes ,,manes niekas nemyli, nedavé man

Sirdeles*. Tévams situacija atrodo juokinga, taciau vaiko poreikis yra sulaukti palaikymo ir pagalbos
iSbaiti su $iuo jausmu, iSmokti iS to iSeiti. Taigi, suaugusiojo nuostata turéty biti — vaikui svarbu.

Nepaisant to, kad galime rimtai pazitréti | situacija, gali i$spristi nuvertinantys zodziai
»tai nieko baisaus, bus dar ty meiliy*. Tokia reakcija dazna ne tik j vaiky sunkumus. Kalbédamiesi
tarpusavyje, suaugusieji taip pat link¢ sumazinti problemos sunkumg nuvertindami - ,,0 man buvo dar
baisiau. Bendraujant su vaiku, bus lengviau tinkamai sureaguoti, jei prisiminsime, kad jis Sioje Zeméje
gyvena tik keleta mety ir jo patirtis yra itin ribota. Kiekvienas sunkumas yra naujas, nepatirtas, vidiné
jveikos sistema dar tik kuriasi. Todél suaugusiyjy reakcija bus tiek naudinga, kiek padés vaikui susikurti




tinkamai veikiancius jveikos ir reagavimo j nesékme¢ mechanizmus. Labiau padésime, jei mokysime
tyrinéti savo iSgyvenima: ,,Matau, kad tau labai skauda Sirdele dél Sios dienos*. Svarbiausia zinuté,
kurig galime siysti vaikui — nepaisant to, kokia tavo situacija, a§ matau tavo skausmg ir man tai rapi.

Zodziais galima gydyti — kai suteikiame varda savo skausmui, jis mazéja. Tuo paéiu,
sakydami jausmo pavadinimg, mes atskiriame jj nuo asmens — jeigu tai jausmas, emocija, vadinasi tai
ne a8 ir galima tai kontroliuoti. Vaikas dar nezino, kaip vadinasi tai, kg jis patiria, ir mes galime jj mokyti
jvardindami tinkamais zodziais. ,,Tai litidesys, tu liudi, tau labai liidna*. Pamatysite, kaip vaiko ktinelis
atsipalaiduoja ir jis ima rimti. Emocijos, jausmo ignoravimas, bandymas i$stumti sukelia dar didesne
jtampg ir pareikalauja daugiau pastangy, nei jo legalizavimas, leidimas jam buiti matomu. Jei mokysite
vaika biiti démesingu savo jausmams, lavinsite jo emocinj intelekta daug efektyviau nei pamokelés su
negyvais zaisliukais ir dirbtinémis situacijomis.

Kita, labai svarbi zinia, kurig turime perduoti vaikui, - tai, kg tu patiri, yra normalu. Vaikas
lygina save su tévais, kitais jam reikSmingais suaugusiais. Jeigu jo aplinkoje Zmonés | sunkumus
reaguojama netinkamai (stoiskai ar isteriskai), vaikas savo iSgyvenimus ima vertinti kaip nenormalius ir
pats pasijunta nenormaliu. Ypac, jei Seimoje jprasta sakyti: nesgmoné dél sito verkti, kas cia ypatingo,
baik isterikuoti dél smulkmeny. Paneigdami vaiko emocijas, paneigiame patj vaika.

Nereikia galvoti, kad jei vaikui leisime litdéti, jis liudés ,,amzinai“. Tai klaidinantis
isitikinimas. Kuo daugiau kokybisko démesio skirsime vaiko i§gyvenimui, tuo grei¢iau jis praeis. Tai
dar viena svarbi Zinia vaikui — viskas pracina. Mes turime daugyb¢ asmeniniy istorijy, kurias galime
pasakoti vaikams, kaip nesékmés etapas pragjo ir mes pagijome. Todél, padar¢ pirmuosius svarbius
zingsnius, galime pradéti kalbéti apie laika ,,kai tu baigsi liiideti, kai tavo liidesys praeis®.

Per kiek laiko praeis, labai priklauso nuo vaiko asmeniniy savybiy, temperamento ir Seimai
jprasty elgesio modeliy. Nesuklysime, jei tiesiog stebésime vaiko elgesj, gerbsime jo jausmus ir
neskubinsime §io natiiralaus proceso. Viskam reikia laiko ir viskam ateina savas laikas.

Na, o dabar jau galime taikyti visus Zinomus nuotaikos keitimo metodus: uZsiimti menine
veikla (nupiesti, nulipdyti savo litides}), pazitureéti filmuka, kuris suteiks optimizmo, iSeiti pasivaikscioti
ir palaipsniui pereiti prie linksmy veikly. Liidesys lieka jprasmintas gautoje patirtyje (kai kitq kartq taip
atsitiks...) ir vaikas gali prisiminti dziaugsma teikiancius uzsiémimus, Zaidimus, bendravima su draugais.

Pabaigai

Labai sunku susidoroti su vaiky pyk¢iu, neklusnumu, netinkamu elgesiu. Vis tik sunkiausia
1Sbiiti Salia litidin¢io vaikelio. DaZniausiai suaugg stengiasi tuoj pat pralinksminti, nukreipti vaiko mintis,
atsiriboti nuo litidesio i1§gyvenimo, nes vaiko skausmas tévams yra sunkiai pakeliamas. Suauge jauciasi
bejégiai ka nors pakeisti, tarsi atskirti nuo vaiko stiklo siena, per kurig jo vidinis pasaulis jiems
nepasiekiamas.

Vaikystés laikotarpis yra trumpas ir, galbiit dél Sios priezasties, visi stengiames jj prisiminti
kaip dziaugsmingg ir laimingg. Taciau 1S tiesy tai laikas, kai tenka iSmokti ypatingai daug dalyky apie
save ir gyvenimg, sukaupti reikalingg patirt] ateiciai. Ir tai tikrai néra nei lengva, nei paprasta. Suauge
tikisi, kad vaikai kasdien Sypsosis ir jausis laimingi, tarsi kompensuodami Kasdienius riipescius ir |
tévyste idétas pastangas. Vis tik, jeigu mazas Zzmogus neiSmoks liidéti, su laiku nebemokeés ir dZiaugtis.
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